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Актуальность. Энергосистема хоккеистов способствует эффективному 
восстановлению вовремя и после игры в том случае, если проведена специаль- 
ная, функциональная работа, выполняющая системно дыхательный цикл при 
выполнении общего и специального физического упражнения. У хоккеистов 
функциональное состояние и диагностические энергетические приоритеты 
успешного или неуспешного выступления в соревновательной деятельности 
во многом зависят от энергетического потенциала, который изменяется в те- 
чение игры и планируемой физической нагрузки [1,9]. 
Цель исследования: обоснование энергосистемы хоккеистов в развитии 
функциональных возможностей в учебно-тренировочной и в соревнователь- 
ной деятельности. 
Задача исследования: определить влияние энергосистемы хоккеистов в 
повышении спортивного результата на общеподготовительном, специально- 
подготовительном этапе спортивной тренировки. 
Результаты исследования и их обсуждение. В соревновательной дея- 
тельности хоккеисты находятся в напряженном функциональном состоянии, 
при этом снижаются функциональные, энергетические возможности энергети- 
ческих центров позвоночного канала, которые не позволяет успешно демон- 
стрировать высокие спортивные результаты. 
На наш взгляд, у хоккеистов основной причиной возникновения 
нервно-мышечного напряжения в соревновательной деятельности являются 
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техническая неподготовленность, стресс, утомление, переутомление, перена- 
пряжение, неадаптированная физическая нагрузка, травматизм, низкая спор- 
тивная квалификация и низкая техническая подготовка. Вышеуказанные при- 
знаки и причины хоккеистов не способствуют развитию восстановительного 
процесса не только функциональной системы, но и энергетических центров 
энергосистемы позвоночного канала, нервно-мышечной системы. 
Это очень часто приводят к износу, деформации и к снижению эффек- 
тивности в работе энергетических центров энергосистемы и функциональной 
системы хоккеистов. Если у хоккеистов во время выполнения игровой сорев- 
новательной деятельности отмечается напряжение в нервно-мышечной си- 
стеме, то в том случае присутствует напряжение не только в определенной мы- 
шечной группе, но и в работе энергетических центров энергосистемы позво- 
ночного канала. Хоккеисты с низкой и неэффективной работой энергетиче- 
ских центров энергосистемы позвоночного канала показывают и низкий спор- 
тивный результат в соревновательной деятельности, что не отмечается у хок- 
кеистов с высоким уровнем энергосистемы, выполняя специальную физиче- 
скую или соревновательную нагрузку. Повышению энергосистемы хоккеи- 
стов в игровой деятельности будут способствовать дыхательные, физические 
упражнения, а также специальные физические упражнения на гибкость позво- 
ночного канала. 
Повышение энергосистемы хоккеистов способствует снижению напря- 
жения, сбалансированным восстановительным процессам энергетических 
центров позвоночного канала, тем самым повышаются функциональные воз- 
можности и спортивный результат. 
Сбалансированные внутренние и внешние энергетические потоки хок- 
кеистов упреждают заболеваемость, переутомление, травматизм. У хоккеи- 
стов в учебно-тренировочном и в соревновательном процессе функциональ- 
ные изменения происходят за счет дыхательных, общих и специальных физи- 
ческих упражнений, точечной физической нагрузки на гибкость с концентра- 
цией на расслабление функциональной системы, и таким образом эффективно 
совершенствуется общая и специальная физическая подготовка в тренировоч- 
ной, соревновательной деятельности. 
Хоккеисты низкой и высокой спортивной квалификацией, имеющие 
напряженность в нервно-мышечной, функциональной системе, опорно-двига- 
тельной структуре восстанавливаются в течение длительного времени после 
учебно-тренировочной и соревновательной нагрузки. У хоккеистов с гармо- 
нично развитыми энергетическими центрами энергосистемы позвоночного ка- 
нала и развитой функциональной, нервно-мышечной системой, как правило, 
отсутствует напряжение после тренировочной и соревновательной нагрузки, 
они восстанавливаются оперативно после учебно-тренировочной, соревнова- 
тельной и игровой деятельности. 
У хоккеистов общие и специальные дыхательные, физические упражне- 
ния способствуют эффективному восстановлению в том случае, если создана 
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специальная концентрация дыхания, которая выполняется системно и целена- 
правленно. Чем многократно и системно хоккеисты практикуют концентра- 
цию дыхания на нервно-мышечную систему на напряженные мышечные 
группы во время выполнения физической нагрузки, тем эффективней проис- 
ходит расслабление нервно-мышечной системы и стабильней совершенству- 
ется, развивается функциональный, игровой, восстановительный и энергети- 
ческий потенциал после тренировочной, соревновательной нагрузки. Оче- 
видно, что у хоккеистов после физической нагрузки в подготовительной и за- 
ключительной части занятия медленный выдох лучше выполнять через нос, 
нежели через рот, так как выдыхаемый воздух через нос проходит вблизи ды- 
хательного центра, усиливающий активизацию, регуляцию дыхательной 
функции и энергосистему.Следует отметить, что у хоккеистов постепенно уве- 
личивается суммарная величина дыхательного цикла от цикла к циклу с каж- 
дым последующим повторением, увеличивается ощущение чувства энергети- 
ческого тепла, расслабления и комфортного энергетического состояния, и по- 
тока во время соревновательной деятельности. 
Таким образом, у хоккеистов полное расслабление нервно-мышечной 
системы и после учебно-тренировочной и соревновательной нагрузки способ- 
ствует восстановлению функциональной системы, нейтрализует напряжение, 
усиливает работу энергетических центров, и энергетический поток позвоноч- 
ного канала, и тем самым улучшается внутреннее равновесие функциональной 
системы. 
В заключение отметим, что у хоккеистов во время медленного выдоха 
– выдоха и задержки дыхания необходимо выполнять концентрацию и тща- 
тельный контроль, усиливающий расслабление функциональной системы. У 
хоккеистов массовых разрядов дыхательный процесс выполняется до шести 
циклов, а у хоккеистов высокой квалификации – от восьми и более дыха- 
тельных циклов. Дыхательный цикл выполняется на различный счет с учетом 
функциональной подготовленности. 
При этом следует отметить, что развитый дыхательный процесс суще- 
ственно повышает функцию энергетических центров энергосистемы позво- 
ночного канала, соответственно восстановительный процесс и спортивный ре- 
зультат соревновательной деятельности. 
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